
Fast jede dritte Frau in Deutschland kennt die 
Beschwerden. Oft hilft schon eine Ruhepause – oder 
diese sanften, neuen Methoden 

Kaltes Rotlicht aus LEDs wird gezielt 
z.�B. auf das Ellenbogengelenk abge-
strahlt und fördert die Durchblutung

Knie, Schultern und 
vor allem die Hüfte sind 

oft von Verschleiß-
beschwerden betroffen

Dr. Reinhard 
Schneiderhan

Facharzt für Or-
thopädie, speziel-
le Schmerzthera-
pie, Sportmedizin
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 GESUNDHEIT

Gelenk-Probleme sind 
keine Alte-Leute-Krank-

heit: „Schon ab 30 können 
Alterungsprozesse in den 
Gelenken dazu führen, dass 
Knorpel und Menisken nicht 
mehr ausreichend Wasser bin-
den. Übergewicht, Bewegungs-
mangel, Verletzungen, High 
Heels, eine Veranlagung zu 
Arthrose beschleunigen den 
Vorgang o� “, sagt Dr. Rein-
hard Schneiderhan, Ortho-
päde aus München. Weil Knie 
und Hü� en das gesamte 
Gewicht tragen, reagieren sie 
besonders häufi g mit Schmer-
zen. Auch die Schultern sind 
immer ö� er betro� en, vor 
allem wegen einseitiger Über-
lastungen durch Büroarbeit 
am PC. Dr. Schneiderhan: „Das 
kann Entzündungsschübe mit 
Schmerzen, Schwellung, 
Rötung und Überwärmung 
auslösen.“ Die Behandlung 
richtet sich nach der 
Beschwerde-Art: Ist es eine 
Entzündung, wirkt Kälte, bei 

Verschleiß Wärme. „Schonen 
Sie außerdem das betro� ene 
Gelenk und lagern es so o�  
wie möglich entspannt und 
schmerzfrei. Sperrt das 
Gelenk oder grei�  Ihre Selbst- 
Therapie nach drei bis vier 
Tagen nicht, gehen Sie zum 
Orthopäden,“ rät Dr. Schnei-
derhan.  SUSANNE SCHÜT TE

1. Wirsingkohl-Auflage 
 Von äußeren Blättern 
Strunk entfernen. Mit 
Flasche rollen, bis 
Saft austritt. Blätter 
aufl egen, mit 
Baumwolltuch 
abdecken, 
mit Schal 
fi xieren. 
Nachts wirken 
lassen. 

2. Teufelskrallen-
Wiesenschaumkraut-Tee
1 TL Teufelskrallen-Wurzel, 
2 TL Wiesenschaumkraut-Blüten, 
1 TL -Kraut (alle Apotheke) mit 
350 ml Wasser überbrühen. 
1 Stunde ziehen lassen, abseihen. 
3-mal täglich eine Tasse. 

3. Braunalgen-Kompresse
Frische Braunalgen-Blätter 
(Asia laden) feucht abreiben. Meh-
rere Lagen aufs schmerzende 
Gelenk legen. Baumwolltuch darü-
ber, mit Mullbinde fi xieren. 1-mal 
täglich 2 Stunden wirken lassen. 

4. Meeresschlick-Wickel 
 Meeresschlick (Apotheke) in 
Mikrowelle auf 50 Grad erhitzen, 
fi ngerdick auf eine 20 x 25 cm 
Mullkompresse streichen. Aufl e-
gen, mit  Schal fi xieren. Bis Wickel 
kalt ist. 5- bis 7-mal.

5. Eislolly-Massage
Bei akuten Entzündungs- 
schmerzen je 7–9 Tropfen Eukalyp-
tus -, Rosmarinöl in 1 Becher Wasser 
mit Holzspatel geben, ins Eisfach. 
Eislolly übers Gelenk rollen. 

6. Thymian-Bad
100 g frischen, gerebelten Thy-
mian mit 2 l Wasser überbrühen, 
15 Minuten ziehen lassen, abseihen. 
Sud ins 35–37 Grad warme Vollbad 
geben. 20 Minuten baden. Täglich.

7. Veilchen-Salbe
 Salicylsäure, Saponine, Flavon-
oide wirken entzündungshem-
mend, kühlen. 1 Handvoll Veilchen 
mit 200 ml Olivenöl pürieren. In 
Glas über Nacht ziehen lassen. 
Morgens aufkochen, Temperatur 
reduzieren, 1 Stunde ziehen lassen. 
Vom Herd nehmen, 1 Stunde nach-
ziehen lassen. Öl fi ltrieren, mit 20 g 
Wachs erwärmen, bis 
es schmilzt. Fertige 
Salbe in Gläschen 
füllen. So oft wie 
nötig einreiben. 

Die besten Geräte zur Selbstbehandlung

        Schluss mit 
Gelenkschmerzen

NEU:   Hightech-Therapien für zu Hause
Das wirkt auch: 7 Tricks aus Omas Apotheke

Noch wirksamer als die bewähr-
te TENS-Elektrostimulation ist die-
se neue Methode, die an der Uni-
versität Bonn entwickelt wurde. Sie 
überschreibt mit sehr langsamen, 
rhythmischen Elektroimpulsen 
Schmerzsignale, dämpft eine 
unkontrollierte Überaktivität von 
Nervenzellen. Und baut ein krank-
haft verändertes Schmerzgedächt-
nis langfristig wieder ab. So werden 
Schmerzen nicht chronisch. 

Mini-Elektroden im elastischen 
Knieband (weitere Gelenk-Anwen-
dungen in der Entwicklung) beruhi-
gen Nervenbahnen direkt an der 
Hautoberfl äche. 2-mal täglich 20 
Minuten. Preis: 599 Euro. 
Gesetzliche 
Kassen 
zahlen 
nur in 
Ausnah-
mefällen.   

Small Fiber Matrix Stimulator
Jetzt können es die Geräte 
für zu Hause mit denen vom 
Arzt aufnehmen. Ihre hochfre-
quenten Schallwellen durch-
dringen das Gewebe bis ins 
Gelenk. Dabei verlieren sie ihre 
Energie, die schmerzstillende 
Wärme erzeugt. „Der Ultra-
schall erwärmt den betro� enen 
Bereich und steigert die Durch-
blutung, sodass sogenannte 
Entzündungsmediatoren ver-

stärkt abtransportiert werden. 
Das dämpft den Schmerz“, 
erklärt Dr. Schneiderhan. Neues 
Plus: Durch die sogenannte 
Phonophorese schleusen 
die Geräte Schmerz-
salben, z.�B. mit 
Beinwell-Extrakt, 
Ibuprofen oder 
Diclofenac, tief ins 
Gewebe. Preis: 
ab 219 Euro.

 Ultraschall-Handset
Vorgänger dieses 
Schmerztherapie-Gerätes für 
zu Hause ist die gute, alte Rot-
lichtlampe. Bei diesem Gerät 
wird von 40 innovativen 
Nahinfrarot-LEDs kaltes Rot-
licht mit einer Wellenlänge 

von 630 bis 650 Nanome-
tern gezielt ins Gelenk 
abgestrahlt. Dort baut 
das Gerät gleichzeitig 

ein pulsierendes 

Magnetfeld auf. Beides 
zusammen fördert die Durch-
blutung, damit die Sauersto� - 
und Nährsto� versorgung 
von Gelenkknorpel und 
umliegenden Muskelfasern. 
Folge: Abfallprodukte des 
Gelenksto� wechsels und vor 
allem Entzündungssto� e 
werden vermehrt abtranspor-
tiert. Der Schmerz lässt nach. 
Preis: ca. 378 Euro.

 Cory Biophotonen-Infrarot-Dusche

licht mit einer Wellenlänge 
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Beruhigt und verbessert den Schlaf *

Macht weder abhängig noch tagsüber müde 

Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel

Beruhigt und verbessert den Schlaf *

Macht weder abhängig noch tagsüber müde 

Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel

*  Unruhe und Schlafstörungen, die auf Angstgefühlen beruhen.

Lasea
®

 Wirkstoff: Lavendelöl. Zur Behandlung von Unruhezuständen bei ängstlicher Verstimmung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs beilage und 

fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.   www.lasea.de

Mein Ruhestifter
Gegen innere Unruhe – für erholsamen Schlaf

 *

Rezeptfrei in Ihrer Apotheke
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STARK GEGEN DURCHFALL –
GUT FÜR DEN DARM
Gegen akuten Durchfall, Reisedurchfall

und Antibiotika-Durchfall.

   Bindet die Erreger und scheidet sie aus 

   Lindert Entzündungen und beruhigt den Darm

  Stabilisiert die empfi ndliche Darmfl ora

   Stärkt das Darm-Immunsystem

 Natürlicher Wirkstoff • Gut verträglich • Auch für Kinder geeignet

   Lindert Entzündungen und beruhigt den Darm

 Natürlicher Wirkstoff • Gut verträglich • Auch für Kinder geeignet

Wirksamkeit mehrfachklinisch belegt *
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Perenterol® forte 250 mg Kapseln. Zur symptom. Behandlung akuter Diarrhöen. Zur Vorbeugung und symptom. Behandlung v. 

 Reisediarrhöen sowie Diarrhöen unter Sondenernährung. Zur begleitenden Behandlung bei Akne. Enthält Lactose. Zu Risiken und Neben-

wirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: Dezember 2017. MEDICE Arzneimittel, Iserlohn. 

www.pere nterol.de


